


cuPrInS

Introducere  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  7

pARTEA i  
pREzEnţA ConşTiEnTă

Capitolul 1 
Să ne reamintim ce contează cu adevărat  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 19

Capitolul 2 
totul începe cu acceptarea emoțiilor  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 23

Capitolul 3 
Beneficiile dovedite ale unei vieți trăite  
la timpul prezent  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 37

pARTEA A ii-A  
AsuMAREA CopilăRiEi şi RECunoAşTEREA 

nEvoiloR iGnoRATE

Capitolul 4 
educarea copiilor înseamnă creșterea părinților  .  .  .  .  . 75

Capitolul 5 
relații = Intimitate . Dansul legăturii părinte-copil  .  .  .  .  . 81



Capitolul 6 
dependență = Independență . Flexibilizarea legăturii  
sau felul în care siguranța emoțională stârnește  
curiozitatea față de viață .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 93

Capitolul 7 
devenire = conștientizare . Devenirea sau formarea 
identității personale  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 99

Capitolul 8 
Putere = Imperfecțiune . Puterea sau descoperirea 
competențelor personale  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 105

Capitolul 9 
Inteligența relațională = eu + noi .  
Importanța legăturii cu ceilalți sau grija față de semeni  .  .  . 113

Capitolul 10 
Împreună = eu + tu . Intimitatea emoțională  
sau primii pași spre relațiile romantice  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 120

pARTEA A iii-A 
pREzEnTul EsTE MAi iMpoRTAnT  
DECÂT TRECuTul sAu viiToRul

Capitolul 11 
Lumea noastră nevăzută .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 135

Capitolul 12 
relațiile și creierul uman  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 149

Capitolul 13 
Parenting prin lectură .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 162

Bibliografie .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 183

copilul interior le este recunoscător…    .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 187



CApIToLUL 1
Să ne reamintim  

ce contează cu adevărat

Cel mai bun mod de a capta momentele este acela 
de a le acorda atenție. Acesta este felul în care cul‑
tivăm starea de prezență conștientă. Atenția con ști‑
entă înseamnă a fi treaz. Înseamnă să știi ce faci.

Jon Kabat-zinn

ABorDArEA DE pArENTING în care cred și despre 
care am convingerea, personală și profesională, că func-
țio nează în cele mai multe cazuri se numește „parenting 
la momentul prezent“ sau în traducere liberă „atunci când 
părintele este cu adevărat prezent“. starea de mindfulness 
sau prezență conștientă este o atitudine pe care o prac-
ticăm cu toții, dar nu știm că se numește astfel și, de cele 
mai multe ori, această practică durează foarte puțin.

parentajul prezent implică păstrarea în minte a ceea ce 
este cu adevărat important, în momentul în care ne anga-
jăm în activitățile de zi cu zi, și înțelepciunea de a alege să 
răspundem moment de moment așa cum este cel mai 
sănătos pentru noi și copiii din viața noastră. Lucru deloc 
ușor pentru mintea adultului obișnuit că parentajul în-
seamnă în primul rând supunere, obediență din partea 
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copilului și, eventual, ulterior, recunoștință sau conectare 
emoțională. Mulți dintre părinții pe care i-am întâlnit, 
chiar dacă declarativ nu recunosc acest lucru, sunt de 
părere că iubirea părintească se câștigă, aceasta trebuie 
meritată — dar oare chiar așa este? sau, ca adulţi, am ajuns 
să îmbrăţișăm acest principiu deoarece și noi am fost 
vădu viţi de adevărata iubire și de susţinerea parentală? 
Indiferent de răspuns sau de cauze, cert este că maniera în 
care comunicăm și ne conectăm cu copiii afectează modul 
lor de dezvoltare, mai mult decât am fi dispuși a crede.

Când comunicarea este conștientă, fără distorsiuni cauzate 
de propriile răni emoţionale, copilul se percepe „văzut, 
auzit, simţit“ — cultivându-și astfel sentimentul de sigu-
ranţă. Iar cercetările de specialitate ne confirmă faptul că 
relaţiile sigure, bazate pe încredere și disponibilitate sunt 
cel mai bun predictor pentru succesul și reușita în viaţă. 
Copiii crescuți de părinți imperfecți, dar conștienți de 
sine și de nevoile de dezvoltare ale ființei umane, devin 
adulți care cunosc și practică prețuirea de sine, au încre-
dere în cei din jur, iar siguranța relațională îi ajută să fie 
autentici, creativi și recunoscători. În timp ce copiii cres-
cuți exclusiv cu recompense și pedepse ajung să devină 
adulții cei mai dificili din punct de vedere relațional — cu 
un nivel crescut de perfecționism, neajutorare, probleme 
de anxietate și tulburări comportamentale — situându-se 
ca problematică imediat după copiii crescuți într-un mediu 
neglijent, abuziv sau agresiv fizic și emoțional.

Daniel siegel, unul dintre cei mai apreciați experţi inter-
națio nali în psihologia parentală și omul care mi-a struc-
turat mintea cu privire la relaționarea interpersonală și 
aspectele ei neurobiologice, ne spune că abilitatea părintelui 
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de a comunica în mod conștient ţine într-o oarecare mă-
sură de modul în care acesta și-a înţeles și integrat 
evenimentele din propria copilărie — iar cheia este, din 
punctul meu de vedere, asumarea propriei povești de viaţă. 
Deseori, mă întreabă părinţii: „Gáspár, ce sens mai are să 
scormonim în trecut, dacă tot nu-l putem schimba?“ răs-
punsul meu: „Așa este, nu-l putem schimba, dar putem 
schimba ceea ce credem despre evenimentele petrecute în 
trecut, văzându-le de această dată cu alţi ochi și auzindu-le 
cu alte urechi.“ Acest proces de autocunoaștere prin în-
drăzneală, compasiune și putere relațională ne ajută să 
vedem mai clar experienţele noastre interioare, emoţiile, 
gândurile și senzaţiile, și să conștientizăm impactul pe care 
trecutul îl are asupra prezentului.

Faptul de a ne fi înţeles și integrat povestea vieţii îi ajută 
pe copiii și nepoții noștri, deoarece ne eliberează de con-
strângerile trecutului, lăsând în sufletul nostru loc pentru 
spontaneitate, vitalitate și creativitate. Iar un copil care 
vede în părinte un astfel de model este extrem de norocos, 
deoarece conectarea dintre părinte și copil influenţează 
direct personalitatea în formare a acestuia. Când copilul 
vede că viața părintelui este definită de neputință, nevoi 
constante de certitudine, standarde de neatins, epuizare 
și neîncredere relațională, fără a opune nici cea mai mică 
rezistență, acesta este tipul de adult în care se va trans-
forma. Cu alte cuvinte, putem spune că îi creionăm in-
conștient viitorul și karma relațională, lăsându-i astfel 
moștenire propriile noastre zbuciumuri și dificultăți de 
rela țio nare. Iar efortul pe care acesta este nevoit să-l de-
pună pentru a redeveni liber și încrezător în sine este mult 
mai mare în comparație cu traseul psihologic al unui copil 
crescut de adulți conștienți și deschiși la minte. A rămâne 
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cu inima și mintea deschise este o premisă necesară 
pentru a ne vindeca sufletește și a ajunge la destinație în 
călătoria numită viață. o inimă deschisă implică o viață 
vulnerabilă, una în care adultul este dispus să îmbrățișeze 
cu același entuziasm atât bucuriile, cât și provocările 
rolului de părinte, în timp ce o minte limpede este nece-
sară pentru a ne reaminti intenția noastră ca părinți și 
adulți care interacționează cu copiii — aceea de a nu face 
rău și de a le permite copiilor să devină ceea ce sunt meniți 
să fie: suflete prezente, cu propriul traseu personal, spiritual 
și profesional.

Astfel, cea mai mare responsabilitate a îngrijitorului nu 
este aceea de a-i garanta copilului reușita și succesul în 
viață, forțându-l să pășească pe exact același drum ca el. 
Ci de a-l asigura că, indiferent de situație, părintele biolo-
gic sau spiritual va fi disponibil pentru a-l susține în rezol-
varea dificultăților și provocărilor, oricât ar dura. Această 
atitudine facilitează cultivarea sentimentului de siguranță 
relațională și îndepărtează fricile de abandon sau respin-
gere în caz de nevoie și urgențe emoționale. Însă pentru a 
oferi o astfel de susținere parentală, părintele are de trecut 
printr-un serios travaliu psihologic, de asumare a poveștii 
lui de viață și de integrare a luminilor și umbrelor personale.



CApIToLUL 2
totul începe cu acceptarea emoțiilor

Este mult mai bine să încerci lucruri măreţe, să ai 
triumfuri glorioase, chiar dacă acestea sunt ames‑
tecate cu căderi și eșecuri, decât să intri în rândul 
acelor spirite sărace care nu au nici plăceri și nici 
suferinţe mari, fiindcă trăiesc într‑un crepuscul 
cenu șiu care nu cunoaște nici victorie și nici 
înfrângere.

Theodore roosevelt

importanța prețuirii de sine

CA psIHoTErApEUT rELAţIoNAL care lucrează zi 
de zi cu părinți și familii, am ajuns să cred cu tărie în fap tul 
că nu-i putem iubi pe cei din jur — copii sau parteneri de 
viaţă — dacă nu avem o preţuire autentică de sine. Deoa-
rece, ignorându-ne propriile nevoi, suntem predispuși să 
le uităm și pe cele ale copiilor, intrând într-o cursă obse-
sivă pentru un rezultat anume, care în realitate niciodată 
nu este sub controlul nostru. Ceea ce avem sub control 
este acceptarea faptului că nimeni nu a avut o copilărie 
perfectă, iar modul în care reușim să procesăm și să înţe-
legem ce s-a petrecut cu noi în trecut este mai important 
decât ceea ce ni s-a întâmplat în fapt. Acest proces de 
auto cunoaștere și acceptare de sine este parte esențială  




